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Hei. 

Du som Fatt detta dokument ar inbjuden att komma och prova pa att trana med oss i 
Vanersborgs IF P-00. Vi hade garna sett dig vara en del i vart lag For att vi tror att du har 
potentialen att kunna vaxa som Fotbollsspelare hos oss. 

VIF kommer att gora en satsning pa denna grupp som innebar att en hei del extra 
traningsFormer och ett sarskilt traningsupplagg kommer att inForlivas. Las mer pa sidorna 
som Foljer. Det som inte star nedskrivet ar vad som redan inForlivats; 

>~ Vi spelar en attraktiv Fotboll som vi ar stolta over att kunna prestera och visa upp 
For vanner och Familj. 

>- Vi ar medmanniskor Forst och Framst. I vart lag ar alia lika mycket varda oavsett hur 
langt vi har kommit som Fotbollsspelare. Alia betalar vi lika mycket i medlemsavgiFt 
och alia Far samma mangd speltid pa den position som man valjer att utbilda sig pa. 

>- Vi spelar in nastintill alia Fotbollsmatcher vi spelar. Vi tror pa att om man ser vad 
man gor och kan analysera sig sjalv i eFterhand sa gar utvecklingen mycket Fortare. 
Dessutom har tranarna och spelarna mojlighet att plocka Fram klipp och Fa 
individuell Feedback. 

>~ Vi har teoripass och FIFA-kvallar att se Fram emot i klubblokalen. 

>~ Vi har mojlighet att Fa ut videoklipp pa proFFsspelare dire kt hem i var E-mail nar vi 
vill inFlueras och lara oss utav de allra basta. 

Klubben har dessutom For avsikt att skicka oss till Gothia Cup under sommaren 201 5 For att 
representee klubbens Farger i varldens storsta ungdomsturnering. Vi kommer i sa Fall att 
jobba lite extra For detta och laget kommer att ata sig vissa arbetssysslor For att skapa 
intakt till lagkassan. Vi gor detta ihop och aven detta blir ett kul inslag i 
Fotbollsverksamheten. 

Vi hoppas att hora Fran dig och om intresset inte ar omsesidigt sa onskar vi dig lycka till 
oavsett vart din Fotbollsutbildning kommer att Fortsatta. 

Med vanliga passningar, 

Jerry Jarnald 

Huvudansvarig, Vanersborgs IF POO. 
0722-101622 



Led a re: 



Jerry Jarnald 
XXXX XXXXXXXX 
Urban Andersson 
XXXXXXX XXXXXXX 
Anders Ahl/Percy Goransson 
Hakan Engstrom 
Patrik Hector 
Pia Olsson 



HT 

Assisterande tranare 
Assisterande tranare/ Lagledare. 
Assisterande tranare 
MV-Tranare 1ggr/vecka var 
Kondition & Styrka 
FotograF 

Administrator/Kontaktperson 



Traninqsupplagq: 



Sasongsplanering 
Fystraning-Upplagg 
Judo - 1ggr/2v 
Life Kinetik- 1ggr/v 
Balett/Dans- 1ggr/2 manader 
Fri traning - 1ggr/vecka 



Jerry Jarnald / Lars Westberg 
Hakan Engstrom 
Sebastian Hellqvist 
Jerry Jarnald 
Johanna Johansson 
Spelarna/spelarradet 



VD Alvhogsborg 
Instruktor Judo 



Dansinstruktor 



Totalt: 3 Fotbollspass & match per vecka + 3 icke-Fotbollspass per manad = Ca 1 9 pass per 
manad i klubbens regi. 

Nivaanpassade ovningar och indelningar: 

A, B, C, D- Pabyggnad pa ovningarna. Den gruppen som kommit langst startar pa "B" - 
Avancerar till "D". Den gruppen som inte kommit lika langt i utvecklingen borjar pa "A" - 
Avancerartill "C". 

Detta ar For att kunna erbjuda en enkel variant av "spets" inom laget- De som vill bli bra Far 
har mojligheten att bli bra och Far traning pa sin egen niva. 

U pplagg tranarkonsteUation: 

Jerry Jarnald & XXXX XXXXXXXX - Huvudansvariga For Fotbollsutbildningen i VIF P-00. 
Detta innebar att dem skissar upp en sasongsplanering och utbildar enligt denna. Vi skall se 
till att den Foljer SVFF's utbildningsplan i mangt och mycket men med en personlig touch. 
Det ar viktigt att vi har en malbild - Hur ska en modern Fotbollsspelare vara och hur Far vi 
Fram den. "What you train is what you get". Urban Anderssons uppgiFter ar Forutom 
tranardelen ansvara For laguppstallningar, traningsnarvaro och andra administrativa 
uppgiFter. 



Upplagg - Kondjtjon och styrka - Inbakat i fotbollspassen + Forsasong: 

Hakan Engstrom hjalper till och haller i konditions- och styrkedelen For pOO. Han ar VD For 
Alvhogsborg i Trollhattan. Upplagget kommer att hamtas Fran Aspire Academy i Qatar (en 
av de absolut Framsta akademierna i varlden) och det Fran Danielle Bonanno, 
huvudansvarig For konditions och styrke-traning samt den kurs i taktisk periodisering Jerry 
kommer att ga i Stockholm November. Aterkommer med speciFikt upplagg. 

U pplagg Judo - En gang varannan vecka: 

Sebastian Hellqvist kommer att halla i judotraningen 201 5. Inspiration och upplagg 
kommer att hamtas Fran Ajax akademi. Sebastian har svart balte och har vunnit SM. 
Huvudinstruktor pa Epic Trainingcenter. 

U pplagg balett - En gang per manad: 

Johanna Johansson kommer att halla i balett och danstraning med pOO 201 5. Ar 
dansintruktor och har gatt pa Svenska balettakademin i Goteborg. Upplagg kommer att 
hamtas Fran Per-Mathias Hogmo och hans tid i Djurgardens IF. 

U pplagg Life Kinetik - Inbakat i fotbollspassen: 

Upplagg kommer att hamtas Fran Borussia Dortmund och BK Hacken. 
Upplagg Fri Traning - 1ggr per vecka: 

Upplagget kring detta hamtas in Fran Manchester Citys akademi. Det ar spelarna som sjalva 
kommer att bestamma traningsinnehallet pa denna traning. Detta gors For att skapa en 
nyFikenhet kring sin egen utveckling och ocksa For att skapa ett konstruktivt kritiskt 
tankande till sin egna och lagets prestation. 

Mai och syfte: 

Malet och syFtet med upplagget ar att skapa en miljo dar en lovande Fotbollsspelare kan 
uppna sin Fulla potential. Vi ser garna oss sjalva som ett tidigt trappsteg till de spelare i 
omradet som vill Forsoka na sin drom om att vara heltidsanstalld Fotbollsspelare. 
Vi vill skapa en allroundatlet i grund och botten. Spelaren ska ha alia Fysiska och mentala 
Forutsattningar att na sina egna uppsatta mil och darFor satsar vi hart pa allroundtraning i 
Form av Judo, Balett och LiFe Kinetik. Detta i kombination med Fotbollstraningarna 
kommer ge spelarna bade ett Fysiskt Forsprang i Form av okad kroppskontroll, kunna ge en 
small och ta en small, styrka och vighet Fran Judon. Fran Baletten sa Far vi spanst, 
uthallighet, vighet, koordination. Fran LiFe Kinetik sa Far vi den basta traningen utav 
hjarnan en Fotbollsspelare kan Fa. 



